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SAUDE DA MULHER:
conheca os cuidados necessarios
em todas as idades
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A MULHER
EM NUMEROS

Em 2019, segundo dados do Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE), as mulheres representavam mais da metade
de toda a populagao, precisamente 52,2%, um total de 109,4
milhdes de brasileiras. As mulheres sao maes, filhas, esposas,
irmas, cunhadas. Sao também empreendedoras, trabalhadoras,
profissionais em diversas areas, além de executarem outras mil
tarefas no dia a dia. No meio dessa correria sobra tempo para
cuidar da saude?

Ha ainda os fatores histéricos. Os cuidados com a saude da
mulher sé foram inseridos nas politicas nacionais de saude no
inicio do século XX. Até esse momento, o assunto se resumia
apenas ao que fosse relacionado a gestacao e ao parto.

A saude feminina nao se restringe apenas as questoes
ginecoldgicas. E necessario pensar em todo o seu bem-estar de
forma integral, incluindo o mental e emocional, além do fisico.

Quando comparado ao corpo humano masculino, o da mulher

tem especificidades que acabam sendo responsaveis por
doencgas que acometem apenas a esse publico.
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DOENCAS MAIS REGISTRADAS ENTRE

O PUBLICO FEMININO

Segundo o Instituto Nacional de Cancer, o numero de
mulheres com cancer de mama no pais subiu de 59 mil, em
2019, para 66 mil, em 2020. No caso de cancer do colo do
Utero, em 2020, foram descobertos mais de 16 mil novos casos.

Infelizmente nao sao apenas essas as doengas que acometem
as mulheres. Entre os males mais comuns junto ao publico
feminino, podemos listar:

O Doencas cardiovasculares e do sistema
circulatoério (infarto, hipertensao, AVC);

o Outros tipos de cancer como o de pele e pulmao;
o Doencas do sistema reprodutor feminino;

o Infecgdes Sexualmente Transmissiveis (IST);

o Transtornos mentais e emocionais como
depressao, sindrome do panico e burnout;

o Doencas enddcrinas, nutricionais ou
metabodlicas, como diabetes e obesidade;

o Complicacdes desencadeadas pelo parto ou por

abortos. .JJ
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R EMPILHAR E RODAR TANTOS
» ) PRATOS NAO E TAREFA FACIL

Quem é mulher sabe o quanto é dificil conciliar a
Mmaternidade com carreira, estudo, conjuge e familia e, no
fimm do dia, raramente sobra um tempo para si. A exaustao
é constante e, sem valvula de escape, é dificil manter o
equilibrio fisico e mental.

Segundo um estudo da Universidade de Oxford, no Reino
Unido, mulheres tém 40% mais chances de sofrer algum
tipo de transtorno mental do que os homens. A mesma
pesquisa aponta que o publico feminino tem, ainda, 75%
mais chances de ter sofrido depressao em um periodo
recente do que o masculino.

As mulheres também tém 50% a mais de chance de ter
um infarto, quando comparadas aos homens. De acordo
com a Organizacao Mundial da Saude (OMS), doencas
cardiovasculares sao responsaveis por um terco de todas
as mortes femininas no mundo, ou seja, 8,5 milhdes de
Obitos ao ano, ou mais de 23 mil por dia.




O QUE FAZER ENTAO,

MULHER?

De acordo a pesquisa da Vigilancia de Fatores de Risco e
Protecao para Doencas Cronicas por Inquérito Telefénico
(Vigitel), do Ministério da Saude, 53,9% das mulheres
brasileiras que participaram do estudo se encontram
acima do peso ideal para sua altura e idade.

Apesar de os dados mostrarem que 34,3% dessas mulheres
se alimentam melhor, incorporando verduras, frutas e
hortalicas a alimentagao (apenas 27,9% dos homens o
fazem), as mulheres realizam menos atividade fisica (32,4%
em comparagao a 46,7% dos homens).

Entre todos os pesquisados, 6% das mulheres avaliaram
negativamente o préprio estado de saude, sendo essa
propor¢cao maior que a dos homens (3,4%).




Para continuar sendo essa grande mae
que voceé é, é preciso que voceé,
primeiramente, cuide de si mesmal!
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ONSULTAS E E

Além dos cuidados que podemos ter no dia a dia para preservar
nossa saude, ir ao médico e manter uma rotina de cuidados vai lhe
ajudar a manter o bem-estar em qualguer momento da sua vida.
Preparamos abaixo uma tabela dos principais exames e consultas
para toda mulher, em cada fase da vida. Confira:

- Infancia

Por volta dos 9 anos as meninas ja podem tomar a vacina que
previne o HPV, virus que causa o cancer do colo do utero.

- Adolescéncia

A partir dos 10 ou 11 anos de idade € normal que aconteca a
primeira menstruacao: a menarca. A partir dai é indicado que a
menina va, acompanhada pela mae ou responsavel, a uma
consulta com um ginecologista.

- Dos 25 aos 30 anos

Além da consulta ginecoldgica, € recomendado o Papanicolau
(exame preventivo do cancer do colo do utero) anualmente. Além
dele, podem ser necessarios exames laboratoriais basicos, a
verificagcao das mamas em consultorio e exames complementares
para diagnostico de infecgcdes sexualmente transmissiveis.
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- Dos 30 aos 40 anos

E necessaria a rotina com todos os cuidados anteriores e outros
exames para averiguar niveis de calcio, colesterol e glicose. Além disso,
aos 40 anos a Sociedade Brasileira de Mastologia recomenda fazer a
mamografia. A idade indicada cai para 35 caso vocé tenha mae ou avés
que tiveram a doenca.

- Durante a gestacao

Acompanhar a saude da mae e do seu bebé é algo primordial na
gravidez. Para isso, € necessario visitar o obstetra regulamente, nas
consultas de pré-natal. Exames laboratoriais e de imagem também sao
solicitados durante esse periodo.

- ApOs a menopausa

Com a chegada da menopausa, os niveis de hormdnios como
progesterona e estrogénio diminuem, e pode ser necessaria a avaliagcao
para verificar a necessidade de suplementacao. A partir dos 55 anos
também é relevante fazer uma densitometria dssea e repeti-la a cada
dois anos, para diagnosticar casos de osteoporose.

- Em todas as idades

Sempre que sentimentos como a tristeza e o estresse afetarem sua
rotina ao ponto de atrapalharem sua saude mental e o seu dia a dia,
procure um psicologo ou psiquiatra. A mente é tao importante quanto
O corpo.

Independentemente dos exames voltados para sua idade, € importante
promover o acompanhamento de doencas crénicas com o especialista
responsavel e realizar todos os exames solicitados por ele.

Viva feliz e com mais saude! Cuide-se para poder cuidar.
Feliz Dia das Maes!




